Ubungsform: Hebelkette Armstreckhebel im Stand

Drehstreckhebel
Bauchstreckhebel

Korperstreckhebel
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Armriegel von auRen (Grundform) Armriegel von auBen (umgekehrte Form)

Armriegel von innen (NUR als Ubungsform)

! www.leinefighter.de
Armstreckhebel Gber den Oberarm

Armstreckhebel tGber die Schulter Armstreckhebel (iber den Nacken

Armstreckhebel zu Boden



